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по отношению друг к другу, особенно в естественных и облегченных условиях. В период от 11 до 12 лет у 
девочек примерно такая же картина как у мальчиков на предыдущем возрастном отрезке – от 10 до 11 лет. 
Поэтому закономерности идентичны. У мальчиков же вновь активизируются процессы СПСФ, наступает 
разрыв баланса отношений, особенно в естественных условиях.                      
Выводы. СПР и СПСФ практически не совпадают по возрастным этапам в своей активности и имеют 
свои четко выраженные закономерности. Это проявляется как в различных условиях тестирования, так и по 
половым признакам. Если у девочек преимущественно на начальных этапах заметно активизированы эти 
процессы, то у мальчиков в период от 9 до 13 лет отмечена цикличность СПР и СПСФ: от 9 до 10 лет харак-
терно превалирование СПР, а в период от 11 до 12 лет – СПСФ. В промежуточном этапе (10-11 и 12-13 лет) 
происходят процессы, способствующие налаживанию балансировочных связей. У девочек наиболее актив-
ные СПР и СПСФ вместе охватывают два подряд возрастных этапа, для мальчиков всего один – от 9 до 11 
лет. В более поздних возрастах понижается активность встречных процессов. Данные закономерности 
должны учитываться тренерами, так как в период стимуляции СПСФ следует особо обращать внимание на 
налаживание балансировочных связей, а в период разрыва СПР и СПСФ следует более дифференцировано 
подходить к подбору эффективных средств и методов и отдавать предпочтение конкретным условиям вы-
полнения упражнения – естественным, затрудненным, особенно облегченным.  
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В волейболе от участников игры требуется наличие разных сторон подготовленности - интеллектуальной, 
физической, тактико-технической, психической. Анализ литературы говорит о наличии проблемы, 
содержащей необходимость поиска путей повышения качества самостраховки волейболистов и страховки 
действий партнѐров по защите и нападению, недостаточности научных знаний о возможности формирования 
необходимых умений и навыков спортсменов. Упомянутые элементы игры не отражены в существующей 
классификации техники и тактики игры волейболистов. 
Цель исследования - попытка разработки классификации самостраховки волейболистов и страховки 
партнѐров по защите и нападению. 
Рабочая гипотеза: Предполагалось, что путѐм изучения содержания деятельности волейболистов при 
выполнении самостраховки и страховки возможно составление классификации этих действий и разработка 
педагогических воздействий для повышения их эффективности.  
Задача: поиск подходов к составлению классификации действий волейболистов по самостраховке и 
страховке защитников и нападающих партнѐров. 
Методы исследования: анализ литературы; педагогические наблюдения; анкетирование спортсменов и 
тренеров; применение предложенных педагогических воздействий в практике. 
В общих науках под классификацией принято понимать многоступенчатое, разветвлѐнное деление 
логического объѐма рассматриваемого понятия. В результате такого деления возникает система 
соподчинѐнных, делимых понятий, возникают и новые понятия, их виды и подвиды. Значение 
классификации состоит в систематизации, определение перспективы дальнейших исследований, получении 
новых знаний [1]. Эти положения приемлемы и для целей спорта. 
В волейболе появляются новые варианты способов выполнения игровых приѐмов, изменяются 
представления о методах и средствах, используемых при обучении и их совершенствовании. В связи с этим 
возникает необходимость создания новых вариантов классификации техники и тактики, периодического их 
пересмотра. Польза такого подхода заключается в том, что он способствует:  
- выявлению картины объѐма существующих и возникающих вновь элементов техники и тактики игры; 
- уточнению терминологии приемов и способов их выполнения, а не вольной их трактовки в теории и 
практике волейбола; 
- организации планирования тренировочного и соревновательного процесса, установления последова-
тельности изучения и совершенствования элементов тактики и техники, с опорой на содержание выявленно-
го объѐма упомянутых элементов игры; 
- осуществлению контроля методической последовательности и правильности изучения и совершенство-
вания элементов техники и тактики игры [2]. 
Анализ литературных источников и практики подготовки квалифицированных волейболистов, позволил 
выполнить разработку понятий и классификации действий по самостраховке и страховке в нападении и за-
щите. Возникает вопрос определения понятий самостраховки и страховки. По нашему мнению, требуется 
разделение понятий самостраховки, выполняемой игроком в процессе собственных действий и участие иг-
рока в страховке партнѐров по нападению и защите. Таким образом, в предлагаемом варианте классифика-
ции возникают следующие позиции - индивидуальные действия игрока, и действия игрока в составе групп 
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волейболистов (линий), а также - в составе команды. 
Под самостраховкой мы считаем возможным понимать умение игрока прогнозировать развитие игровой 
ситуации, осуществлять контроль и коррекцию собственных действий и операций, предусматривая 
возможность возникновения внутренних и внешних "возмущений", которые могут мешать правильному 
решению игровой задачи. Под внутренними и внешними возмущениями мы подразумеваем ошибки 
спортсмена при восприятии и оценке ситуации, которые требуют исправления в ходе выполнения приѐма. 
Внешние же возмущения содержат неожиданные действия соперников и ошибки партнѐров в защите и 
нападении, на которые игроку необходимо экстренно реагировать в ходе игровой ситуации. 
Под страховкой мы понимаем технико-тактическую целесообразность выбора волейболистом позиции, 
принятие адекватной ситуации стойки, перемещения , остановки, исходного положения и участие в 
групповых и командных действиях в нападении и в защите, готовность к приѐму мячей от партнѐров при 
неудачном приѐме ими подач, нападающих ударов.  
Создание классификации самостраховки и страховки в волейболе, на наш взгляд, позволит с новых 
позиций рассматривать подготовку игроков к индивидуальным и коллективным действиям, способствует 
уточнению терминологии и поиску путей исследования и совершенствования игровой деятельности. 
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При обзоре возможностей пловцов могут применяться разные методические подходы 
[1,с.13].;Спортивная деятельность пловца характерна динамическими усилиями в определенных скоростных 
диапазонах результатов научных исследований и показывает, что при тестировании специфических силовых 
возможностей, являющиеся специфичными для этого вида спорта [2,с.52].; Используется метод такой как 
динамометрия тяговых усилий в воде при нулевой скорости, когда пловец работает на привязи. Силовые 
моменты, которые развивает спортсмен в данных условиях, не могут соответствовать реальной кинематике 
спортивного плавания. Для тестирования силовых качеств у пловцов используются изокинетические трена-
жеры. 
В годичном цикле подготовки пловцов объем тренировочной работы на суше колебается от 250 до 350 
часов, большая часть этого объема приходится на силовую работу. . При силовой подготовки на суше пла-
нируется развитие силовых качеств таких как, максимальная и взрывная сила, силовая выносливость. 
Удельный вес работы над показателями диктуется  спортивной специализацией, и индивидуальными осо-
бенностями адаптации к нагрузкам [1,с.44].; Прирост уровня специальной производительности в условиях 
водной среды обеспечивает концентрированное применение средств специальной физической подготовки, 
которое сосредоточено на ограниченном по времени этапе подготовки. 
 Идея  планирования заключается в следующем. В первом блоке тренировочных нагрузок закладывалась 
база скоростно-силовой подготовленности пловцов. После переходного периода большая часть  упражне-
ний, направленных на развитие силовых качеств, выполнялась с применением различных упражнений, для 
данного вида спорта. В начале подготовительного периода в  небольшом объеме  для развития силовых воз-
можностей пловцов использовался изометрический метод. [3,с.64].; При такой тренировке происходит воз-
действие на отдельные мышечные группы. Отмечено, что локальные статические напряжения приводят к 
более тонким кинестетическим ощущениям основных элементов спортивной техники. Что позволяет не 
только увеличивать силовые возможности, но и совершенствовать параметры движений пловца.   
При силовой подготовке пловцов применяются различные упражнения для воздействия на  фазу гребко-
вого движения, подбирается комплекс подходящих упражнений для каждой фазы движений. Спринтеры 
статические упражнения выполняют 2-3 раза в неделю с 8-12 повторениями в серии с продолжительностью 
от 5 до 10 с. Для пловцов на средние дистанции  характерны режимы с длительностью до 30-40 с, способ-
ствующие развитию силовой выносливости. 
В тренировке пловцов на первом этапе подготовительного периода применялась работа в уступающем 
режиме. Эти упражнения приходятся значительными нагрузками на связки и суставы, для  выполнения дан-
ных упражнений используется специальное оборудование.  Положительная сторона, это работа в уступаю-
щем режиме для максимального растяжения групп мышц, что дает возможность  развивать силовые каче-
ства и гибкость. 
П
л
сГ
У
